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PENGARUH ACTIVE DAN PASSIVE STRETCHING OTOT FLEXOR HIP 
TERHADAP PENINGKATAN LINGKUP GERAK SENDI HIP PADA 
LANSIA 
 
 Permasalahan pada lansia pada muskuloskeletal adalah penurunan 
fleksibilitas yang akan menyebabkan terjadinya penurunan pada lingkup gerak 
sendi atau Lingkup Gerak Sendi (LGS). Dalam LGS dipengaruhi oleh fleksibilitas 
otot, peningkatan fleksibilitas otot dapat dilakukan dengan pemberian stretching. 
Jika otot mendapatkan penguluran secara static, maka pemanjangan juga terjadi 
pada komponen komponen yang elastis yang lain.  
 Setelah itu ada semacam kerusakan mekanik antara crossbridge filamen 
(actin dan myosin) seperti ada jarak antara filamen-filamen tersebut dan 
perpanjangan pada sarcomer terjadi. peregangan pasif, gerakannya dilakukan 
dengan meregangkan kelompok otot secara perlahan-lahan sampai otot yang 
diregang terasa sakit tetapi bukan sakit yang maksimal. Setelah otot terasa sakit, 
maka dengan segera teman membantu untuk memberi regangan lebih jauh lagi. 
Pemberian latihan stretching pada otot lansia membantu peningkatan 
fleksibilitas karena Komposisi otot berubah sepanjang waktu disaat miofibril 
digantikan oleh lemak, kolagen dan jaringan parut. Aliran darah ke otot berkurang 
sejalan dengan menuanya seseorang, diikuti dengan berkurangnya jumlah nutrien 
dan energi yang tersedia untuk otot sehingga kekuatan otot berkurang. Pada usia 
60 tahun, kehilangan total adalah 10-20% dari kekuatan otot yang dimiliki pada 
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Permasalahan pada lansia pada muskuloskeletal adalah penurunan 
fleksibilitas yang akan menyebabkan terjadinya penurunan pada Lingkup Gerak 
Sendi (LGS). Fleksibilitas merupakan kemampuan otot untuk memanjang 
semaksimal mungkin sehingga tubuh dapat bergerak dengan LGS yang maksimal 
tanpa disertai dengan rasa tidak nyaman.  
Auto stretching adalah peregangan yang dilakukan sendiri tanpa bantuan 
orang lain sedangkan relaxed stretching merupakan salah satu teknik dalam 
peregangan otot, yang dalam pelaksanaanya dilakukan dengan bantuan orang lain. 
penelitian komparatif, dengan menggunakan pendekatan Quasi 
Eksperimental dan desain Two groups pre and post test two groups desain. 
Posyandu Lansia Ikatan Hati, Sosoran, Pasuruhan, Bulu, Temanggung, sampel 
berjumlah 16 orang diambil melalui metode Convenience sampling. Kedua 
kelompok sampel tersebut diukur lingkup gerak sendi menggunakan Goneometer 
kemudian dianalisa dengan uji statistik. 
Uji normalitas Shapiro-Wilk untuk LGS dengan hasil p > 0,005 yang 
berarti distribusi data tidak normal,maka di uji Analisis data menggunakan Paired 
Sampel t test. Dari hasil uji tersebut menunjukkan adanya hubungan antara auto 
stretching dan relaxed stretching dengan peningkatan LGS p<0,05. Pada uji beda 
pengaruh mendapatkan hasil bahwa relaxed stretching lebih berpengaruh terhadap 
penigkatan LGS. Diharapkan akan adanya penelitian selanjutnya dengan 
menambah jumlah variabel guna memperluas penelitian ini. 
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Musculoskeletal problems in the elderly is a decrease in flexibility that 
will lead to a decrease in range of motion or range of motion (LGS). Flexibility is 
the ability of muscles to elongate as much as possible so that the body can move 
with a maximum LGS without the discomfort.Auto stretching is stretching done 
without the help of others while relaxed stretching is a technique in stretching the 
muscles, which in its implementation with the help of others. 
comparative study, using the approach and Quasi Experimental Design 
Two groups pre and post test two design groups. IHC Elderly Heart Association, 
Sosoran, Pasuruhan, Fur, Waterford, samples totaling 16 people taken through 
Convenience sampling method. Both groups of samples are measured range of 
motion using Goneometer then analyzed by statistical tests. 
Shapiro-Wilk normality test to LGS with the result p> 0.005 which means 
that the data distribution is not normal, then in test data analysis using paired 
samples t test. From the test results indicate a link between auto stretching and 
relaxed stretching with increased LGS p <0.05. On the influence of the different 
test results that relaxed stretching mendpatkan more influence penigkatan LGS. 
Expected to be the next research by increasing the number of variables in order to 
extend this study. 
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